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Реферат. Одним из базовых компонентов, на основе 

которых строится ведение здорового образа жизни, относится 
режим дня.  

Целью исследования было изучение отношения студентов к 
проблеме рационального использования времени как элемента 
здорового образа жизни. 

С применением опросного метода анкетированы 150 
студентов 3 курса лечебного факультета учреждения образования 
«Гродненский государственный медицинский университет» (108 
девушек и 42 юноши) в возрасте от 19 лет до 21 года.  

Установлено, что повышенная плотность рабочего дня 
определяет недостаточно высокую двигательную активность 
студентов (35,7% юношей и 45,8% девушек занимаются 
физическими упражнениями «от случая к случаю», а 46,4% 
юношей и 41,7% девушек - не чаще, чем 1-2 раза в неделю) и 
является одной из причин срыва адаптационных процессов и 
последующего развития заболеваний. Поэтому рациональное 
планирование режимов учебной нагрузки и времени отдыха, в 
том числе и активного, будет способствовать улучшению 
состояния здоровья студентов-медиков.  

Ключевые слова: режим дня, здоровье, студенты, образ 
жизни. 
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Abstract. One of the basic components on which to build a 
healthy lifestyle is the regime of the day. 

Determined that, the aim of the study was to study students' 
attitudes to the problem of rational use of time as an element of a 
healthy lifestyle. 

Using the questionnaire method, 150 students of the 3rd year of 
study of the medical faculty of the Grodno State Medical University 
(108 girls and 42 boys) aged from 19 to 21 years were questioned. 

It has been established that the increased density of the working 
day determines insufficiently high motor activity of students (35.7% 
of young men and 45.8% of girls do physical exercises «from time to 
time», and 46,4% of boys and 41,7% of girls are not more likely , than 
1-2 times a week) and is one of the reasons for disruption of 
adaptation processes and the subsequent development of diseases. As 
a result, rational planning of the training load and rest periods, 
including active ones, will contribute to improving the health status of 
medical students. 

Key words: daily routine, health, students, lifestyle. 
 
Введение. Студенческая молодежь в условиях высоких 

умственных нагрузок в процессе обучения при постоянных 
изменениях жизненного динамического стереотипа представляет 
собой группу повышенного медико-социального риска по 
ухудшению состояния здоровья [2]. Поэтому научное 
обоснование и внедрение профилактических мероприятий, 
направленных на нивелирование выраженного отрицательного 
воздействия факторов окружающей среды на функциональное 
состояние организма студентов, является одной из актуальных 
задач современного здравоохранения [6]. 

По мнению экспертов Всемирной организации 
здравоохранения, одним из наиболее действенных 
профилактических мер, направленных на сохранение и 
укрепление здоровья, является здоровый образ жизни [9].  

Здоровый образ жизни отражает обобщенную типовую 
структуру форм жизнедеятельности студентов, для которой 
характерно единство и целесообразность процессов 
самоорганизации и самодисциплины, саморегуляции и 
саморазвития, направленных на укрепление адаптивных 
возможностей организма, полноценную самореализацию своих 
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сущностных сил, дарований и способностей в общекультурном и 
профессиональном развитии, жизнедеятельности в целом [7]. 
Кроме того, здоровый образ жизни создает для личности такую 
социокультурную микросреду, в условиях которой возникают 
реальные предпосылки для высокой творческой самоотдачи, 
работоспособности, трудовой и общественной, активности, 
психологического комфорта, наиболее полно раскрывается 
психофизиологический потенциал личности, актуализируется 
процесс ее самосовершенствования [5].  

К базовым компонентам, на основе которых строится 
ведение здорового образа жизни, наряду с рациональным 
питанием, физической активностью, личной гигиеной, отказом от 
вредных привычек, относится и режим дня [3].  

Режим дня представляет собой заранее четко 
спланированную и соотнесенную с временными затратами 
стереотипную последовательность действий, которую студенту 
следует выполнять с момента пробуждения и до отхода ко сну, 
главной целью которой является создание максимально 
комфортных условий для получения и глубокого усвоения новых 
профессиональных знаний, умений и навыков. 

Формирование режима дня в целях создания оптимальных 
условий для продуктивной учебной деятельности является 
существенным фактором социальной и бытовой самоорганизации 
личности и жизни любого юноши или девушки, которые при 
поступлении в университет с первых дней учебы выходят из-под 
контроля родителей и начинают жить в значительной степени 
самостоятельно. Причем особенно резко смена социальных и 
бытовых условий повседневной жизни происходит у тех 
первокурсников, место учебы которых находится вдали от 
родительского дома. Именно они, вынужденно отрываясь от 
привычных условий проживания и связанного с ними распорядка 
дня, наиболее нуждаются в жесткой регламентации своего 
учебного времени [10]. 

В основе соблюдения режима дня студенческой молодежью 
находится вопрос времени, отводимого как для успешного 
осуществления учебного процесса, так и необходимого для 
восстановления жизненных сил в процессе отдыха. Являясь 
одной из важнейших характеристик психики, время проявляет 
себя на разных уровнях психической организации: от 

д
привыпривы
дня, надня, 
чебночебн

ур
тельскоельск
ычных уычных
аиб

услусл
сниковсников
кого кого

е
ьно. Прно. П
словий ловий 

в

иве
елей и лей и
Причерич

любоюбо
ерситетерситет
и наи н

м социм со
ого юо ю

днядня
ой учеой уч
циальнциаль

ний и нний и 
я в целяя в це
ебнойебн

ся я 
я и глуя и глу
навынав

ствств
ждения ждения 

создасозда
бобо

й зай 
меннымимен

которкот

заранее заране
ми зами 

ационацио
ой, отказоой, о

строится строится 
ональнымональным

зомзом

ся я 
уется уется 

я



~ 175 ~ 
 

нейропсихологического и психофизиологического до 
личностного [8]. Поэтому задача изучения рациональной 
организации времени как составляющей режима дня весьма 
актуальна и имеет, несомненно, большое значение для 
гармоничного развития личности студента. 

Цель исследования: изучить отношение студентов к 
проблеме рационального использования времени как элемента 
здорового образа жизни. 

Материал и методы исследования. Работа выполнена в 
рамках научно-исследовательской работы кафедры общей 
гигиены и экологии учреждения образования «Гродненский 
государственный медицинский университет» «Оценка состояния 
репродуктивного здоровья работников предприятий и 
организаций г. Гродно и Гродненской области на основе данных 
социально-гигиенического мониторинга и разработка 
профилактических мероприятий по его сохранению и 
укреплению» срок выполнения 2015-2017 гг. (№ гос. регистрации 
20150651 от 18.05.2015). 

Применен метод анкетного опроса с использованием 
разработанной валеологической анкеты.  

Опрошены 150 студентов 3 курса лечебного факультета 
учреждения образования «Гродненский государственный 
медицинский университет» (108 девушек и 42 юноши) в возрасте 
от 19 лет до 21 года.  

Исследовательскую базу сформировали в электронном виде, 
статистические расчеты и диаграммы выполнили с помощью 
компьютерной программы «STATISTIKA 10.0». 

Результаты исследования и их обсуждение. При анализе 
данных анкетирования установлено, что временные затраты 
большинства студентов, обучающихся на 3-м курсе 
медицинского университета, являющегося, по мнению 
В. М. Тимербулатова и соавт. (2005), наиболее сложным в 
процессе обучения [11], обусловленные характером учебной 
деятельности, (юноши – 52,7% и девушки – 66,8% ответов), 
составляют от 6-ти до 7-ми часов, то есть соответствуют 
рекомендованным гигиеническим нормативам. Однако часть 
студентов мужского пола (38,6% ответов) менее ответственно 
относится к учебным занятиям, преимущественно лекционным, 
отводя для этого не более 5-ти ч в течение рабочего дня (девушки 
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– 12,5%, p<0,05). Более 8-ми ч с учетом необходимости 
использования времени на факультативные и иные виды занятий 
затрачивают, соответственно, 8,7% юношей и 20,7% девушек 
(рисунок 1).  
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Рисунок 1 – Временные затраты студентов на учебные занятия 
 
В процессе исследований удалось установить, что у 

большинства девушек-студенток (76,7% ответов) временные 
затраты на самоподготовку к занятиям в течение суток 
составляют более 4 часов (юноши – 43,7%, p<0,05). Также весьма 
нехарактерной для них оказалась и кратковременность учебной 
подготовки (1,5 ч и менее), что было зарегистрировано нами в 
ответах 3,6% респондентов (юноши – 30,5%, p<0,05) и 
свидетельствует не о недостаточной подвижности процессов 
нервно-психической деятельности у части девушек-студенток, а, 
по-видимому, о достаточно высоком уровне их ответственности 
при самоподготовке для усвоения учебного материала при 
обучении в медицинском университете (рисунок 2).  
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Рисунок 2 – Временные затраты студентов на самоподготовку 
 
Установлено, что пространственная близость учебных 

аудиторий и корпусов от стационарных мест проживания 
студентов определяет их достаточно небольшие временные 
затраты на перемещение в процессе движения к местам обучения 
и из них домой. Так, абсолютное большинство юношей и 
девушек (82,7% и 86,9%, соответственно) затрачивают на этот 
процесс всего от 30 мин до 1 ч, 14,3% юношей и 13,1% девушек - 
до 2 ч, и только 3,0% девушек – более 2 ч (рисунок 3).  
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Рисунок 3 – Временные затраты студентов на передвижение к местам 
учебы и домой 
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Таким образом, неудивительно, что суммарное затраченное 
студентами время на учебный процесс и его обеспечение 
определило их субъективную оценку наличия «свободного» 
времени: его недостаточно для абсолютного большинства как 
юношей, так и девушек – 72,0% ответов. Это, в свою очередь, по-
видимому, определило и недостаточно высокую двигательную 
активность студентов, что было зарегистрировано нами при 
анализе ответов о занятии ими физической культурой. Так, 
ежедневно выполняли физические упражнения только лишь 3,6% 
юношей и 5,5% девушек, что не может быть признано 
соответствующим современным представлениям о здоровом 
образе жизни [4]. Тем более, что большинство студентов (35,7% 
юношей и 45,8% девушек) признались, что занимаются 
физическими упражнениями «от случая к случаю» или не чаще, 
чем 1-2 раза в неделю (46,4% юношей и 41,7% девушек) 
(рисунок 4).  
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Рисунок 4 – Регулярность занятий студентов физическими упражнениями 
 

Выявленный нами недостаток времени, отводимому 
студентами отдыху, в том числе и активному, являлся одной из 
причин срыва у части из них адаптационных процессов и 
последующего развития заболеваний [1]. Так, как 
«неудовлетворительное» оценили состояние индивидуального 
здоровья 23,8% юношей и 9,2% девушек (рисунок 5). Несмотря 
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на это, полученные нами результаты оказались все же 
существенно более низкими, чем в аналогичных ранее 
проведенных исследованиях [12], что свидетельствует об 
определенной эффективности иных проводимых в университете 
профилактических мероприятий.  

 

 
 

Рисунок 5 – Самооценка студентами состояния здоровья 
 
Выводы: 
1. Выявленные нарушения режима дня студентов 

обусловлены преимущественно особенностями их учебной 
деятельности.  

2. Рациональное планирование режимов учебной нагрузки и 
времени отдыха, в том числе и активного, будет способствовать 
улучшению состояния здоровья студентов-медиков.  
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4. Влияние занятий по физкультуре на сердечно-сосудистую и 
дыхательную систему студентов / Г. Н. Атрощенко, [и др.] // Гигиена и 
санитария. − 2005. − № 1. − С. 41−42. 

5. Будылина, С. М. Адаптация к экзаменационному стрессу у 
учащихся различного профиля обучения / С. М. Будылина, 
А. И. Надеждина, А. П.  Тычкина // Образ жизни и здоровье студентов: 
материалы I Всерос. науч. конф. − М.: Изд-во РУДН, 1995. − С. 39−40. 

6. Доскин, В. А. Ритмы жизни / В. А. Доскин, Н. А. Лаврентьева. 
– М. : Медицина, 1991. – 176 с.  

7. Иванова, Л. Ю. Студенты: поведение как фактор риска для 
здоровья: система воспитания в высшей школе / Л. Ю. Иванова, 
Г. А. Ивахненко, Т. П. Резникова. – М.: ФИРО, 2011. – 80 с. 

8. Изучение образа жизни, состояния здоровья и успеваемости 
студентов при интенсификации образовательного процесса / 
Н. А. Агаджанян [и др.] // Гигиена и санитария. − 2005. − №3. − С. 49−51. 

9.  Интересы и потребности современных детей и подростков / Б. З. 
Вульфов [и. др.]; под общ. ред. Б. З. Вульфова. – СПб: КАРО, 2007. − 144 с. 
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